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ALL YOU NEED TO KNOW

TRAINIERE

17

REGENERIERE

John Underwood

ADAPTIERE

,» The biggest factor we can influence is recovery — just starting to understand how.“

(UNDERWOOD 2012)




STRUKTURIERUNG REGENERATIONSBEDARF
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BELASTUNGS- & DIAGNOSTIK & INTERVENTIONEN
PAUSENMANAGMENT MONITORING & STRATEGIEN

Abgrenzung zwischen (akuter) Ermiidung und (chronischer) Uberlastung.

(MEYER ET AL. 2016 — REGman Projekt)




&
’
)
~

BELASTUNGS- &
PAUSENMANAGEMENT




»,Regeneration wovon?*
WICHTIGE UBERLEGUNG VOR WAHL DER MASSNAHMEN

!

INDIVIDUALISIERTES
REGENERATIONSMANAGMENT




REGENERATIONSBEDARF IM SPORT

ERMUDUNG = Bestandteil vom Trainingsprozess
& Voraussetzung fur Anpassungsprozesse.

NEUROMUSKULARES
SYSTEM

STOFFWECHSEL

STRUKTUR

HORMONHAUSHALT




REGENERATIONSBEDARF IM SPORT
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I. ERMUDUNG = Bestandteil vom Trainingsprozess
& Voraussetzung fur Anpassungsprozesse.

-~ +
@ Augenmerk im modernen Leistungssport vermehrt auf
R j Erhohlungsoptimierung gerichtet - WARUM?

(MEYER ET AL. 2016 — REGman Projekt)




REGENERATIONSBEDARF IM SPORT

OVERLOAD

Viele Experten halten die physischen Belastungen kaum noch
fUr steigerbar, weshalb das Augenmerk zunehmend auf
die Optimierung der Regenerationsprozesse gerichtet wird.

(MEYER ET AL. 2016 — REGman Projekt)




DIAGNOSTIK
& MONITORING
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ZIEL DER TRAINER:INNEN

Erarbeitung evidenzgestltzter Regenerationsstrategien

R

Formulierung von klaren Handlungsanwelisungen
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Entwicklung praktikabler Losungen zur Umsetzung

e
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MESSUNG VON ERHOLTHEIT & ERMUDUNG

Regenerationsbedarf ermitteln durch:

@)

@)
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Einfache motorische Tests & (zB. Force-Velocity-Profile mit GymAware)

Laborwerte > (z.B.: CK-Messung)
Psychometrie = (zB. Athlet Monitoring, REGman)

Sonstige Verfahren =2 (zB.: Herzfrequenzvariabilitit — HRVY)

(MEYER ET AL. 2016 — REGman Projekt)




PRAKTISCHE HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN

o Orientierung an Sportartcharakteristika ber Indikatorenwahl
o Beachtung physiologischer Hintergrinde
o Praktikabilitat

o Individualisierung

L/ Ehrliche Kommunikation zw. Trainer:in & Athlet:in + ,, Trainerauge*

kann nicht ersetzt werden.




,Lerne deinen Korper kennen &
individualisiere deine Regeneration!”

Monitoring
& Diagnostik

Selbst-
wahrnehmung
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INTERVENTIONEN
& STRATEGIEN
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HIERARCHIE DER REGENERATION

&

REMINDER

ATMUNG —— ERNAHRUNG —_— SCHLAF = =—— B




AKTIV & PASSIV
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ENTSCHEIDUNGSEBENEN

)

ZEITRAUM

Min, Std.
Tag(e)
Woche bzw.
Mikrozyklus

SPORTART

Dauer
Intensitat
Energieumsatz
Muskelstress
Kalte/Hitze
Hohe

PHYSIOLOGIE

stoffwechselaktiv
entzlndungs -
hemmend
durchblutungs -
fordemd

INDIVIDUALITAT

Gewohnheiten
Praferenzen
Response
Moglichkeiten

ALTER

Kinder

Junioren
Leistungssportler
Masterathleten

CAMPUS SPORT
TIROL INNSBRUCK

OLYMPIAZENTRUM
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. ZEITRAUM — WETTKAMPE- ODER TRAININGSTAG

Powernap,
,chillen”
4
< 30mi @ g
— RS, —’
v v
WAHREND Recovery-Shake, AKTIVIERUNG

SESSION Sportgetrdank mit oder ohne KH VOR SESSION 2
Passive / Aktive + indviduel Bsp.: Foam Rolling

Erholung, Sportspezifisches Warm-Up

Psychologische Verfahren

| m |
(MEYER ET AL. 2016 — REGman Projekt) e TONGSSPORT
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| ZEITRAUM — REGENERATION UBER NACHT

<30min SCHLAF
Recovery-Shake, MaBnahmen
Sportgetrank mit oder ohne KH Schlafhygiene
+ individuell 4
______________ Casein/Whey . __ |
il vor Schlafen s PO :

& (%
|
Ir.

<2h
Feste Mahlzeit
KH & EW
Flissigkeit [ [m[m]
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. ZEITRAUM — UBER MEHRERE TAGE

frihest
moglich

v
direkt
danach

vor der
Reise / Nacht
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2. SPORTART

Energieumsatz

Umgebungsbedingungen berlicksichtigen
(bsp.: Kdlte im Winter; Héhe; etc. I?)

Strukturelle Schaden = kurzfristig Kalte
& Kompression

Umsatze = Bedeutung Ernahrungs-
MaBnahmen steigt

Kognitive Belastungen = psychologische
Regenerationsverfahren

Muskelbeanspruchung mOoo (T 1]
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3. PHYSIOLOGIE — EVIDENZBASIERT

kurzfristige
Erhohlungszeitraume

1
v

Psychologische
Entspannungsverfahren
sowie
Entspannende
physiotherapeutische
Interventionen

hohe Umsatze &
Flussigkeitsverlust

v

Flussigkeit

sowie
Kohlenhydrate &
Proteine

Mikroschadigungen &
Entziindungsreaktion

&

.0

v

Nur bei ausreichend Zeit

zur ermeuten Belastung
(Nacht) — Kélteapplikation in
Kombination mit Kompression

(MEYER ET AL. 2016 — REGman Projekt) e TONGSSPORT

Kontrollierte
Reaktivierung

Mittels aktiver Mal3nahmen
(Wdrme, Massage, Bewegung)
Reaktivieren
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4. INDIVIDUALITAT — BERUCKSICHTIGEN

Bedurfnisse &

Vorlieben
VS

Wirksamkeit

Placebowirkung
akzeptieren

Individuelle
Regenerationsroutinen
mit Athlet:in vereinbaren

Reaktionen prifen
vor Wettkampf

Individuell-naiv (,,chillen®)
Strategien von
Athlet:innen beachten

keine zu umfangreichen
Interventionen
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5.ALTER — PRAXISRELEVANT

Regeneration

Training ......................................................................................................................................................... 4
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Achtung ‘;\ ~

aufgepasst. d o
n\

WICHTIG!!!

@ g Erndhrung und Schlaf sind deine wichtigsten Waffen.

2\
@)\ Regeneration ist individuell unterschiedlich.
fiTT Ohne Regeneration keine Verbesserung oder Anpassung.
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